





Бакалаврская работа по теме “ Развитие ловкости у волейболистов 10-
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В данной работе рассматривается развитие ловкости у волейболистов 
11-13 лет. 
Актуальность работы заключается в том, что современный волейбол 
находится в стадии бурного творческого подъема, направленного на 
активизацию действий, как в нападении, так и защите. в связи с этим 
возникает проблема недостатка специальной литературы, что в свою очередь 
ведет к затруднению ведения тренировочного процесса во время подготовки 
юных волейболистов. 
Цель: разработать и проверить методику упражнений направленную на 
развитие ловкости начинающих волейболистов и внедрить ее в практику 
Задачи: 
1. Изучить педагогическую и методическую литературу по теме 
исследования. 
2. Исследовать уровень развития ловкости у волейболистов в 
возрасте 10-13 лет. 
3. Разработать методику упражнений направленную на развитие 
ловкости у волейболистов в возрасте 10-13 лет, и экспериментально 
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Волейбол - является весьма эффективным средством для укрепления 
здоровья и физического развития. Все движения в волейболе носят 
естественный характер, основанный на беге, прыжках, метаниях. 
Современные медико-биологические и социологические исследования 
показывают, что регулярные занятия волейболом вызывают значительное 
морфофункциональные изменения в деятельности анализаторов, опорно-
двигательном аппарате и внутренних органах и системах. В частности, 
улучшается глубинное и периферическое зрение, повышается способность 
нервно-мышечного аппарата к быстрому напряжению и расслаблению мышц; 
выполнение прыжков в игре способствует укреплению мышечно-связочного 
аппарата нижних конечностей, укрепляется аппарат кистей рук и 
увеличивается их подвижность; улучшается обмен веществ, работа органов 
кровообращения и дыхания. Волейбол требует от спортсменов хорошей 
координации движений, ловкости, гибкости, быстроты, физической силы, 
проявления смелости и сообразительности [3]. 
Направленность и содержание подготовки юных волейболистов 
определяется, прежде всего, возрастными особенностями функционирования 
органов и систем организма, психологическими особенностями и 
ориентируются на модельные характеристики спортсменов высшей 
квалификации. 
Актуальность: Современный волейбол находится в стадии бурного 
творческого подъема, направленного на активизацию действий, как в 
нападении, так и защите. Умение быстро реагировать на постоянно 
меняющуюся игровую ситуацию, правильно и качественно обрабатывать 
летящий мяч с высокой скоростью мяча, быстро переходить от одних 
действий к другим, имеет большое значение в волейболе и значительной 
степени влияет на конечный результат игры. В спортивных играх комплекс 
этих умений объединяется понятием «специальная ловкость». 
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Толковый словарь, давая определение ловкости, отсылает нас к 
формулировке следующего плана: «Координация движений - это 
достигнутые в результате тренировки согласованность и упорядоченность в 
пространстве и во времени движений отдельных частей тела спортсмена, 
способность быстро преобразовывать движения в соответствии с новыми 
условиями. Достигается наиболее рациональным включением в работу 
различных мышечных групп, обеспечивающих выполнение движения по 
показателям пространственных, временных и динамических характеристик в 
соответствии со структурой конкретного двигательного навыка.[20, с.122]. 
А также: «координация движений внешне (зрительно) воспринимается 
как четкое, гармоничное сочетание движений по ритму, темпу, направлению 
и амплитуде. Физиологически это обусловлено навыком быстро 
перераспределять степень мышечного напряжения и расслабления, что 
обеспечивает быстроту двигательной реакции, регулируемой центральной 
нервной системой» [27, с. 32]. 
Специальная ловкость имеет первостепенное значение во всех игровых 
приемах, где предъявляются высокие требования к координации движений. О 
её развитии можно судить по тому, как быстро учащийся может овладеть 
сложным игровым приёмом, по степени точности выполнения его в 
изменяющейся игровой обстановке. Специальная ловкость - комплексное 
качество. Ловкий игрок хорошо чувствует пространство, время, способен 
быстро и целесообразно перестраивать свои движения. Именно поэтому 
одной из важных задач учебной работы с детьми 10-13 лет является развитие 
их двигательных функций и умения управлять своими движениями. Важную 
роль в решении этой задачи имеет упражнения на координацию движений 
(умение сочетать движения различными частями тела, быстро переключаться 
с одних движений на другие). Координация движений - это двигательная 
способность, которая развивается посредством движений, и чем большим 
запасом двигательных умений  обладает ученик, тем богаче его двигательный 
опыт и шире база для овладения новыми формами двигательной 
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деятельности. Известно, что наиболее эффективно двигательные способности 
ребенка развиваются к 10-13 годам. Следовательно, возраст от 6 до 14 лет 
нужно рассматривать как период активного развития координационных 
способностей и ловкости. 
Актуальность данного вопроса обусловило выбор темы данного 
исследования: «развития ловкости у волейболистов 10-13 лет».  
Объект исследования: тренировочный процесс волейболистов 10-13 
лет. 
Предмет исследования: система средств и методов тренировки 
волейболистов 10-13 лет на развитие ловкости. 
Цель исследования: разработать методику упражнений направленную 
на развитие ловкости начинающих волейболистов и внедрить ее в практику  
Гипотеза исследования: мы предполагаем, что наша методика поможет 
повысить эффективность игры в защите у волейболистов 10-13 лет. 
Поставленные цель и предмет исследования позволили сформулировать 
следующие задачи исследования: 
1. Изучить педагогическую и методическую литературу по теме 
исследования. 
2. Исследовать уровень развития ловкости у волейболистов в возрасте 
10-13 лет. 
3. Разработать методику упражнений направленную на развитие 
ловкости у волейболистов в возрасте 10-13 лет, и экспериментально 
проверить эффективность разработанной методики. 
Практическая значимость: Результаты исследования, разработанную 
методику упражнений воспитания специальной ловкости, позволяют 
рекомендовать её применение тренерам по волейболу, учителям физической 
культуры. 
Структура исследовательской работы: работа состоит из 
введения, трёх глав, заключения, списка литературы. 
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1 ИЗУЧЕНИЕ И АНАЛИЗ НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЙ 
ЛИТЕРАТУРЫ ПО РАЗВИТИЮ ЛОВКОСТИ У ВОЛЕЙБОЛИСТОВ 
10-13 ЛЕТ 
 
Волейбол относится к сфере спортивных игр. По характеру и игровой 
идее он принадлежит к разделу игр с отбиванием мяча. 
Соревнования проходят в спортивных залах, дворцах спорта, на 
открытом воздухе, на установленных правилами игры площадках, через 
сетку. Размеры площадки — 9x18 м, высота сетки 243 см для мужчин; 224 см 
для женщин; 220 см — для мальчиков до 14 лет; 210 см — для девочек до 14 
лет; 235 см — для юношей до 16 лет; 220 см — для девушек до 16 лет. Вес 
мяча от 260 до 280 г. Одновременно в игре участвуют две команды по 6 
человек на площадке. Игровая площадка по своим габаритам, освещению, 
должны отвечать правилам соревнований. 
Игра начинается подачей. Количество касаний мяча играющей 
стороной не превышает 3-х раз. Основной задачей для каждой команды 
является выигрыш встречи. Только нападающая команда получает 
возможность выиграть очки. Игра продолжается от двух до пяти партий (2-0; 
2-1; 3-0; 3-1; 3-2) и заканчивается выигрышем партии при достижении счета 
25 одной из команд, после чего команды меняются площадками. 
Для достижения успеха необходимы согласованные действия всех 
игроков команды. Деятельность каждого игрока команды имеет конкретную 
направленность, соответственно которой волейболистов различают по 
амплуа: связующий, нападающие первого и второго темпа, универсал. 
Процесс игры определяется наличием техники, тактики и стратегии. Без этих 
составляющих спортивное единоборство команд невозможно. 
Техника - это комплекс приемов игры (подачи, передачи мяча, 
нападающие удары, блокирование, прием мяча). 
Тактика - это система действий в защите и нападении, направленных на 
решение текущих задач борьбы в ходе встречи. 
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Стратегия - это искусство руководства подготовкой к соревнованиям и 
руководство в период соревнований [6]. 
 
1.1 Ловкость - как основа двигательной подготовки волейболиста 
В современных условиях жизнедеятельности человека, значительно 
увеличился объем деятельности, осуществляемой в вероятностных и 
неожиданно возникающих ситуациях, которая требует проявления 
находчивости, быстроты реакции, способности к концентрации и 
переключению внимания, пространственной, временной, динамической 
точности движений и их биомеханической рациональности. Все эти качества 
или способности в теории физического воспитания связывают с понятием 
ловкость. Ловкость - способность человека быстро, оперативно, 
целесообразно, то есть наиболее рационально, осваивать новые двигательные 
действия, успешно решать двигательные задачи в изменяющихся условиях. 
Чем не известнее, сложнее движения или действия, чем быстрее надо 
проявить ловкость, тем она должна быть выше. В особенности нужна 
ловкость при неожиданно возникающей двигательной задаче, требующей 
быстроты ориентировки и безотлагательного выполнения, когда нет времени 
на раздумье. Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, 
уровень развития которого определяется многими факторами. Наибольшее 
значение имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая 
пластичность нервных корковых процессов. От степени проявления 
последних зависит срочность образования координационных связей и 
быстроты перехода от одних установок и реакций к другим [38]. 
В учебных пособий, монографий и статей можно прочесть, что 
ловкость составляют две основные способности: во-первых, способность 
быстро овладевать новыми двигательными действиями (способность быстро 
обучаться) и, во-вторых, способность быстро и координировано 
перестраивать двигательную деятельность в условиях внезапного изменения 
обстановки. Последнюю способность иногда рассматривают, как 
9 
 
способность к моторной адаптации, проявляющейся в относительно 
стандартных и неожиданных, быстро изменяющихся ситуациях [14,15,с.6-9]. 
Ловкость в волейболе проявляется при выполнении всех тактических и 
технических действий и тесно связана с силой, быстротой, выносливостью, 
гибкостью [18]. 
 Ловкость в волейболе, делится условно на акробатическую 
(двигательные действия в защите) и прыжковую (двигательные действия в 
нападении, при блокировании, при вторых передачах в прыжке). 
 Составляющими ловкости волейболиста является: 
 - координация движений - способность выполнять двигательные 
действия, соразмеряя их во времени, в пространстве и по условию (от 
координации движений зависят быстрота, точность и своевременность 
выполнения технического приема); 
 - Быстрота и точность действий - от этого зависит результативность 
всей игры (выполнить технический прием правильно, значит выполнить его 
быстро и точно); точность реакции на движущийся объект совершенствуется 
параллельно с развитием быстроты и зависит от подвижности нервных 
процессов; 
 - способность распределять и переключать внимание - функция, 
которая обеспечивается суммарной деятельностью анализаторов и 
подвижностью нервных процессов; 
 - устойчивость вестибулярных реакций - непременное условие 
проявления ловкости в игре, которая изобилует падениями, ускорениями, 
рывками, прыжками, внезапными остановками. Чрезмерное возбуждение 
вестибулярного аппарата (анализаторы) вызывает снижение 
работоспособности других (зрительного, кожного), что уменьшает точность 
движений, в результате чего появляются ошибки в техники и тактике игры. 
 Возможность волейболисту быстро ориентироваться в постоянно 
изменяющихся ситуациях дает, высокая подвижность нервных процессов 
быстро переходить от одних действий к другим [22]. 
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 Уровень развития ловкости в большой степени зависит от того, 
насколько развита у спортсмена способность к правильному восприятию и 
оценке собственных движений, положения тела. 
 Развитие ловкости волейболиста - это совершенствование координации 
движений, а главное - способность быстро перестраивать двигательную 
деятельность в соответствии с постоянно меняющимися ситуациями игры и 
владение своим телом в без опорном положении [2, 23-24]. 
 
1.2 Условия развития ловкости волейболистов 
 
Ловкость – способность управлять своими движениями и быстро 
перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями 
меняющийся обстановки. Ловкость в волейболе проявляется при выполнении 
всех технико-тактических действий и тесно связана с силой, быстротой, 
выносливостью, гибкостью [18]. 
Ловкость в волейболе условно делится на акробатическую 
(двигательные действия в нападении, при блокировании, при вторых 
передачах в прыжке) и игровую (умение предвидеть продолжение действия). 
Составляющими ловкости волейболиста являются: 
Координация движений – способность выполнять двигательные 
действия, соразмеряя их во времени, в пространстве и по условию (от 
координации движений зависят быстрота, точность и своевременность 
выполнения технического приема) [17]. 
Быстрота и точность действий – от них зависит результативность всей 
игры (выполнить технический прием правильно – значит выполнить его 
быстро и точно); точность реакции на движущийся объект совершенствуется 
параллельно с развитием быстроты и зависит от подвижности нервных 
процессов; 
Способность распределять и переключать внимание – функция, которая 




Устойчивость вестибулярных реакций – непременное проявление 
ловкости в игре, которая изобилует падениями, ускорениями, рывками, 
прыжками, внезапными остановками; чрезмерное возбуждение 
вестибулярного аппарата (анализатора) вызывает снижение 
работоспособности других (зрительного, кожного), что уменьшает точность 
движений, в результате чего появляются ошибки в технике и тактике игры 
[18]. 
Высокая подвижность нервных процессов при проявлении ловкости 
дает возможность волейболисту ориентироваться в постоянно изменяющихся 
ситуациях, быстро переходить от одних действий к другим [1]. 
Уровень развития ловкости в значительной степени зависит от того, 
насколько развита у волейболиста способность к правильному восприятию и 
оценке собственных движений, положения тела [17]. 
В развитии ловкости у юных волейболистов особенное значение 
придают психологической подготовке. Начинается такая подготовка с ее 
планирования, когда тренер, зная индивидуальные особенности каждого 
игрока и «характер» своей команды, а также состояние в настоящее время, 
заранее подбирает средство повышения или понижения психического 
напряжения последних тренировок при общей тенденции к снижению 
напряжения в последние дни перед соревнованием. Иногда есть смысл 
повысить его уровень, сделать своего рода «зарядку», после чего легче 
стабилизировать психическое состояние игроков, как это нередко делает Н. 
Карполь. 
Развитие ловкости волейболиста – это совершенствование координации 
движений, а главное – способность быстро перестраивать двигательную 
деятельность в соответствии с постоянно меняющимися ситуациями игры и 





1.3 Средства и методы развития ловкости у волейболистов 10 - 13 
лет 
 
Направленность и содержание подготовки юных волейболистов 
определяются, прежде всего, возрастными особенностями функционирования 
органов и систем организма, психологическими особенностями и 
ориентируются на модельные характеристики спортсменов высшей 
квалификации. 
Возраст 10-11 лет, это возраст, в котором уже знакомые формы 
движения заметно улучшаются, а многие новые приобретаются и 
закрепляются зачастую без инструктажа. Самый лучший возраст для 
обучения. Почти все показатели физических способностей имеют 
наибольший прирост, в особенности быстрота, ловкость, аэробная 
выносливость, гибкость. Дети хотят «нагружаться», но тренировочная 
нагрузка должна быть строго регламентирована. Упражнения, развивающие 
силу, должны сопровождаться минимальными напряжениями, 
исключающими натуживания (слабо развиты мышцы живота, тазового дна, 
косые мышцы туловища, приводящие мышцы ног, мышцы задней 
поверхности бедра). 
Обучение физическим упражнениям осуществляется с помощью 
методов наглядности, метода показа, рассказа, игрового, соревновательного с 
соблюдением принципов тренировки - от простого к сложному. 
Освоение простых бросков мяча, метаний, гимнастических упражнений 
и др. формирует новые двигательные навыки и умения. Чем больший запас 
двигательных навыков и умений имеет юный спортсмен, тем успешнее он 
будет овладевать техникой игры. Наиболее эффективна игровая форма 
занятий. 
Основными средствами развития скоростно-силовых качеств и общей 
выносливости являются эстафеты, бег на короткие дистанции, прыжки, 
спортивные и подвижные игры, гимнастические и акробатические 
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упражнения, игры на местности. 
Ловкость как физическое качество создает предпосылки для овладения 
координационно-сложными движениями, что необходимо для овладения 
техникой игры и ее проявления в соревновательных условиях. Развивается 
ловкость с помощью спортивных и подвижных игр, гимнастических 
упражнений, прыжков через скакалку и др. Основным условием для развития 
ловкости является постоянное повышение координационных трудностей при 
выполнении упражнений. 
Основные задачи подготовки: 
1. Укрепление здоровья и содействие гармоничному развитию 
организма. 
2. Развитие быстроты, ловкости скоростных качеств, общей 
выносливости, гибкости. 
3. Обучение технике игры (с исправлением ошибок) и ее закрепление. 
4. Обучение индивидуальной тактике игры (с исправлением ошибок) и 
ее закрепление. 
5. Приучение к игровой и соревновательной деятельности (интегральная 
подготовка). 
6. Теоретическая подготовка по специальной программе. 
Для развития физических качеств, кроме упражнений общего 
воздействия применяются специально-подготовительные, сходные по своей 
двигательной структуре с элементами техники игры. 
Для развития ловкости подбираются упражнения, которые 
вырабатывают чувство ритма, равновесия, хорошую реакцию, умение быстро 
и рационально перестраивать те или иные движения в изменяющейся 
обстановке - бег с преодолением препятствий, упражнения на равновесие, 
метания, спортивные и подвижные игры, эстафеты. 
« Игра - не просто детская забава, но и животворный источник 
мышления, благородных чувств и стремлений» - говорил В.А. 
Сухомлинский. В развитии ловкости, у детей 10-11 лет большая роль 
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принадлежит играм. Кандидаты педагогических наук Э. Михайлова, Ю. 
Иванов, И. Короткое, Е. Матвеев, В Петров советуют уделять внимание 
подвижным играм и некоторым специальным простым упражнениям, не 
требующим дополнительного оборудования. Это как индивидуальные игры, 
так и командные игры, в которых количество участников колеблется от 6 до 
10 человек. 
Основными методами развития общей выносливости являются 
переменный, равномерный, игровой, соревновательный, метод круговой 
тренировки, а средствами - беговые упражнения, спортивные и подвижные 
игры, бег на лыжах, плавание и другие, выполняемые длительное время, но 
меньше, чем рекомендуется взрослым спортсменам. 
Объем и интенсивность тренировочной нагрузки незначительны [4, с. 
206-207]. Основным средством воспитания КС являются физические 
упражнения повышенной координационной сложности и содержащие 
элементы новизны. Сложность физических упражнений можно увеличить за 
счет изменения пространственных, временных и динамических параметров, а 
также за счет внешних условий, изменяя вес снарядов их высоту; изменяя 
площадь опоры или увеличивая ее подвижность в упражнениях на 
равновесие и т.п.; комбинируя двигательные навыки; сочетая ходьбу с 
прыжками, бег и ловлю предметов; выполняя упражнения по сигналу или за 
ограниченное время [15.] 
Наиболее эффективным средством считают следующие упражнения: 
гимнастические, акробатические, легкоатлетические, спортивно-игровые, 
единоборства, горнолыжные. У акробатов и гимнастов высока точность 
движений, и зависит она от уровня спортивной подготовленности. Эта 
зависимость проявляется в точности оценки пространственно-временных 
интервалов и дозирования мышечных усилий. Гимнастические и 
акробатические упражнения развивают анализаторные системы, повышают 
вестибулярную устойчивость (особенно ТСО: лопинг, качели, батут, 
гимнастическое колесо), улучшают координационные возможности 
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занимающихся. Специально подобранные ОРУ на согласование и точность 
движений особенно эффективны для воспитания координации движений рук. 
Тройной прыжок, прыжки с шестом, в длину и высоту способствуют 
развитию, прежде всего координации движений занимающихся. Упражнения 
в единоборствах развивают ловкость. Бокс, борьба, фехтование развивают 
точность и быстроту реакции. Они формируют такие тонкие ощущения, как 
«чувство дистанции», «чувство времени», расширяя тем самым двигательные 
возможности человека. Варьирование тактических условий в спортивных 
играх и единоборствах способствует своевременной перестройке 
двигательной деятельности. Скоростные спуски, слалом выполняются в 
непрерывно меняющихся условиях и также способствуют развитию 
ловкости. 
Специально-подготовительные упражнения для совершенствования 
координации движений разрабатываются с учетом специфики избранного 
вида спорта, профессии. Это координационно-сходные упражнения с 
технико-тактическими действиями в данном виде спорта или трудовыми 
действиями. Такая точка зрения согласуется с исследованием ряда авторов 
[14,16,18, 34]. 
Таким образом, В. И. Лях [17] отмечает, что на спортивной тренировке 
следует применять такие группы средств как: 
1.  Подводящие упражнения, способствующие освоению новых форм 
движений того или иного вида спорта; 
2. Развивающие упражнения, направленные непосредственно на 
воспитание координационных способностей, проявляющихся в конкретных 
видах спорта. Выполнение координационных упражнений следует 
планировать на первую половину основной части занятия, поскольку они 
быстро ведут к утомлению [17, с.5-9]. 
3.  Упражнения, развивающие специфические КС: к ориентированию в 




4.  Упражнения, вырабатывающие и улучшающие специализированные 
восприятия  (чувство планки, оружия, мяча, воды и т. д.); сенсомоторные 
реакции; мнемические (оперативная двигательная память) и 
интеллектуальные процессы (быстрота и качество оперативного мышления, 
способность к предвидению изменения ситуации в ограниченном интервале 
времени, инициативность и самостоятельность в спортивных играх или 
единоборствах); речемыслительные процессы; идеомоторные реакции 
(представление движений в целом или их отдельных частей, параметров этих 
движений, например пространственных.) [16,17]. 
При воспитании КС Назаров В. П. и Лях В. П. [19] рекомендуют 
использовать следующие методические подходы: 
Обучение новым разнообразным движениям с постепенным 
увеличением их координационной сложности. Этот подход широко 
используется в базовом физическом воспитании, а также на первых этапах 
спортивного совершенствования. Осваивая новые упражнения, 
занимающиеся не только, пополняют свой двигательный опыт, но и 
развивают способность образовывать новые формы координации движений.  
Обладая большим двигательным опытом (запасом двигательных 
навыков), человек легче и быстрее справляется с неожиданно возникшей 
двигательной задачей [19]. 
Упражнения, направленные на развитие КС, эффективны до тех пор, 
пока они не будут выполняться автоматически. Затем они теряют свою 
ценность, так как любое, освоенное до навыка и выполняемое в одних и тех 
же постоянных условиях двигательное действие, не стимулирует дальнейшее 
развитие КС. 
  Прекращение обучения новым разнообразным движениям неизбежно 
снизит способность к их освоению и тем самым затормозит развитие КС. 
Воспитание способности перестраивать двигательную деятельность в 
условиях внезапно меняющейся обстановки. Этот методический подход 
17 
 
также находит большое применение в базовом физическом воспитании, а 
также в игровых видах спорта и единоборствах [27]. 
Повышение пространственной, временной и силовой точности 
движений на основе улучшения двигательных ощущений и восприятий. 
Данный методический прием широко используется в ряде видов спорта 
(спортивной гимнастике, спортивных играх и др.) и профессионально-
прикладной физической подготовке. 
Преодоление нерациональной мышечной напряженности. Дело в том, 
что излишняя напряженность мышц (неполное расслабление в нужные 
моменты выполнения упражнений) вызывает определенную скованность 
движений, что приводит к снижению проявления силы и быстроты, 
искажению техники и преждевременному утомлению. 
 
1.4 Анатомо-физиологическая характеристика детей в возрасте 10-
13 лет 
 
Период в возрасте 10-13 лет характеризуется ускоренными процессами 
психического развития и формированием целенаправленного поведения на 
фоне продолжающихся морфофункциональных перестроек организма. При 
этом темп и характер этих перестроек определяют индивидуальную 
динамику психического развития. 
После завершения полуростового скачка и до начала пубертатного 
периода отмечаются самый низкий темп роста длины и массы тела. 
Увеличение длины и массы тела происходит так, что ребенок 
«вытягивается», продолжает снижаться относительное содержание 
подкожного жира. Отчетливо начинают проявляться индивидуально-
типологические конституциональные особенности телосложения. По 
пропорциям тела ребенок уже очень похож на взрослого, хотя по сравнению 
с полностью сформированными юношами и девушками его ноги еще 
относительно короче, у мальчиков более узкие плечи, а у девочек - бедра. 
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Продолжается смена молочных зубов на постоянные. 
Абсолютные размеры черепа уже совсем не отличаются от размеров 
черепа взрослых, причем черепные кости полностью сращены, и дальнейшее 
развитие мозга идёт только путем качественных преобразований и 
усложнения его структуры. Позвоночник растёт, завершается формирование 
его изгибов, и именно поэтому в этом возрасте очень важно обращать 
внимание на осанку: в случае если осанка нарушена то исправить положение 
дел в дальнейшем будет значительно труднее. Поэтому очень важно держать 
спину прямой во время уроков, при чтении, просмотре телевизионных 
передач. Объем нагрузки, вызванной социальными условиями современной 
жизни, в этот период сильно возрастает, и это требует принятия специальных 
мер со стороны родителей, учителей и врачей для профилактики сколиоза и 
других нарушений опорно-двигательного аппарата. Развивающееся 
плоскостопие у детей в этот период еще можно исправить с помощью 
специальных упражнений и массажа. 
Скелетные мышцы ребенка существенно меняются, обеспечивая 
высокую подвижность и не утомляемость (при условии смены режимов 
мышечной деятельности). У детей в возрасте 8 - 11 лет наиболее интенсивна 
игровая активность, сочетающаяся с повышенной двигательной активностью. 
Во всём организме происходят морфофункциональные преобразования, 
создающие благоприятные условия для осуществления больших объемов 
мышечной работы за счет функционирования аэробного источника энергии. 
Важно заметить, что только к этому возрасту морфофункциональное 
развитие ребенка достигает такого уровня, который способствует 
длительному поддержанию работоспособности. 
Динамика работоспособности в младшем школьном возрасте отражает 
возрастающую надежность функционирования организма ребенка. При 
циклической работе ногами, в зоне большой мощности (при пульсе 160—170 
уд/мин) объем выполняемой работы у детей в период от 8 до 10 лет 
возрастает в 4 раза и составляет в 10-11-летнем возрасте примерно 40 кДж. 
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Дети в возрасте 8-10 лет уже в состоянии длительно, устойчиво 
(стационарно) поддерживать функциональную активность. Естественный 
механизм, помогающий развитию этих возможностей, - игровая 
деятельность. В игровой деятельности создаётся определенные условия для 
формирования мотивов целенаправленного поведения. Младший школьный 
возраст сенситивен для формирования способности к длительной 
целенаправленной деятельности - как физической, так и умственной. 
Оптимальное удовлетворение двигательных потребностей как на уроках 
физической культуры, так и во внеурочное время содействует развитию 
основных двигательных качеств. Это доказывает, что результатами 
исследования возрастной динамики общей выносливости и педагогическими 
экспериментами, в которых выносливость детей 7—10 лет удавалось 
повысить в 2 раза за счет специальной организации занятий на уроках 
физической культуры. При этом сами дети очень любят игры, развивающие 
ловкость и скоростно-силовые качества. 
Обменные процессы в этом возрасте достаточно стабильны. 
Интенсивность обмена веществ по сравнению с предыдущим возрастом 
снижается и составляет 1,4 Вт на 1 кг массы тела в покое. В повседневной 
деятельности обменные процессы протекают примерно в 2 раза быстрее, чем 
в покое. Таким образом, за сутки организм ребенка расходует 8 МДж энергии 
(1800 ккал). Однако это средняя цифра. Детальное изучение индивидуальных 
особенностей метаболизма и потребности в пище показывает, что у разных 
детей в этом возрасте потребности в энергии могут составлять от 4 до 12 
МДж/сут, т.е. 1000—3000 ккал/сут. Столь большие индивидуальные 
различия появляются после завершения полуростового скачка. Они связаны с 
индивидуальными различиями во внутренней организации обменных 
процессов и совершенно нормальны. Именно на этих различиях базируется 
необходимость выявления рациональных норм питания. Практика 
показывает, что далеко не всегда количество необходимой пищи совпадает с 
количеством потребляемой пищи. Чаще всего такое несоответствие 
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возникает как результат неадекватных пищевых привычек, возникших под 
влиянием взрослых. Именно в этом возрасте начинает отчетливо проявляться 
избыточный вес, связанный с тем, что излишек потребляемой с пищей 
энергии не используется в обменных процессах, а откладывается в виде 
жира. 
Быстрое развитие выносливости и способности поддерживать 
стационарные состояния вообще в первую очередь связано с расширением 
резервных возможностей большинства функций. Возрастное снижение 
интенсивности обменных процессов и уменьшение активности транспортных 
систем (частоты сокращений сердца и дыхания и т.п.) в покое определяет 
снижение нижней границы (базального уровня) функционального диапазона. 
С другой стороны, это отражает экономизацию функций, а ещё - 
обеспечивает расширение функционального диапазона, так как 
максимальный уровень сохраняется очень высоким. Поэтому, максимальная 
частота сокращений у детей в этом возрасте достигает 200—210 уд/мин. В то 
же время в покое у мальчиков 7 лет она составляет 91,2 уд/мин, а к 10 годам 
снижается до 78,7 уд/мин. Большую роль в этом возрасте играет увеличение 
ударного объема сердца и дыхательных объемов, что значительно расширяет 
скрытые возможности организма в условиях напряженной деятельности и 
адаптации [1]. 
Формируется согласованность функционирования систем 
энергообеспечения. Высокая потребность в кислороде характерна не только 
для мышечной ткани, но и для тканей внутренних органов и мозга. Так, мозг 
ребенка в этом возрасте примерно в 2 раза интенсивнее потребляет кислород, 
чем мозг взрослого, и это обеспечивается соответствующим 
кровоснабжением. У детей выше интенсивность окислительных процессов 
также в печени, желудочно-кишечном тракте, почках и других органах. 
Повышенная потребность органов и тканей детского организма в кислороде 
обусловливает своеобразную организацию функционирования сердечно-
сосудистой и дыхательной систем. Экономичность работы кровообращения и 
21 
 
дыхания в младшем возрасте еще не так велика, как у взрослых, их 
согласованность очень высока [1]. 
В младшем школьном возрасте совершенствуется и терморегуляция. 
Формируются механизмы физической терморегуляции, т. е. способность 
организма поддерживать постоянную температуру тела не за счет 
производства добавочного тепла, а за счет ограничения теплоотдачи через 
поверхность кожи. К десяти годам у ребенка этот механизм настолько 
сформирован, что по своей эффективности мало отличается от подобного 
механизма у взрослого. 
Таким образом, все элементы, составляющие сложнейшую 
функциональную систему аэробного энергообеспечения функций организма, 
«пригнаны» друг к другу и взаимодействуют оптимальным образом. 
Понятно, что такая тонкая регуляция взаимодействия физиологических 
процессов не может быть реализована без соответствующего уровня зрелости 
и тренированности центрального аппарата управления. 
Возраст 7—11 лет можно считать оптимальным для формирования 
произвольных движений. Большинство реакций организовано как 
комбинация быстрого и медленного движения. В 10 лет происходит полное 
освоение растущим организмом более совершенного физиологического 
механизма программирования движений, обеспечивающего возможность 
учета не только пространственного, но и временного фактора - механизма 
центральных команд. Подавляющее большинство реакций 10-летних детей 
организовано по типу быстрых движений [27]. 
Формирование центральных механизмов управления движениями в 7- 
10 лет идет на фоне онтогенетического развития самих движений, которые 
становятся одновременно более дифференцированными и 
интегрированными, и в то же время более стабильными и менее зависимыми 
от влияния различных факторов [1]. 
Важный момент в онтогенетическом развитии центрального механизма 
управления движениями отмечен у 9-летних детей: появление первичных 
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(предварительных) коррекций. Это не просто выработка пространственной 
программы движения, что наблюдалось уже у детей 7-летнего возраста, а 
программирование движения и в пространстве, и во времени. У детей в 9 лет 
отмечается самый высокий по сравнению с таковым у детей всех изученных 
возрастов показатель точности реакций [1]. 
Возраст десять лет характеризуется тем, что механизм кольцевого 
регулирования достигает наибольшего совершенства и вместе с тем на смену 
ему уже приходит более сложный, но и экономичный механизм центральных 
команд. В 10 лет этот механизм можно считать освоенным. Появляется 
возможность реализации нового класса движений, качественно иначе 
строящихся и иначе управляемых, резко увеличивается скорость 
двигательных реакций. Например, продолжительность выполнения 
отдельных движений при письме сокращается почти в 3 раза. Однако 
механизм центральных команд у детей этого возраста еще далек от 
совершенства. Можно считать, что часть движений (наиболее быстрых) у 10-
летних детей уже организуется по типу баллистических: за счет 
значительного начального ускорения достигается высокая скорость, 
движение на значительной части своей амплитуды выполняется с большой, 
почти постоянной скоростью, остановка обеспечивается резким нарастанием 
отрицательного ускорения. Тем не менее различие между баллистическими 
движениями взрослого человека и ребенка 10 лет очевидно: для ребенка 






2 МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 
 
2.1 Методы исследования 
 
Для решения поставленных задач были использованы следующие 
методы исследования: 
1. Анализ научно-методической литературы. 
2. Педагогическое наблюдение. 
3. Педагогический эксперимент. 
4. Методы математической статистики. 
 
Анализ научно-методической литературы - Анализ литературы 
позволил определить направление работы, сформулировать задачи 
настоящего исследования и выбрать пути их решения. Анализ литературных 
источников позволил также определить состояние изучаемой проблемы в 
настоящее время, уровень её актуальности и разработанности в науке и 
практике работы спортивных школ. В процессе работы над выбранной 
проблемой анализировались источники, освещающие проблемы спортивной 
тренировки, внедрение в современную систему тренировки достижений 
передовой практики в области развития двигательных качеств. 
Анализировались работы отечественных авторов, посвященные изучаемой 
проблеме.  
Анализ научно-методической литературы включал в себя изучение 
научной и научно-методической литературы и осмысление результатов всего 
исследования. Они характеризуются теоретическим рассмотрением 
проблемы, цели и задачи исследования, объекта и предмета исследования, 
определения логики построения работы, изыскание необходимых методов 
сбора фактического материала и его интерпретации. 
 Теоретический анализ позволил определить направление исследований, 
выделить проблему, сформировать тему работы, обосновать гипотезу, 
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выделить цель и задачи исследования, выбрать наиболее адекватные для 
раскрытия цели и задач, методы исследования, наконец - сформулировать 
научно обоснованные заключения и выводы работы. 
 Анализ научно-методической литературы использовался нами на всех 
трех этапах наших исследований: в начале исследования он использовался 
для выявления общей характеристики проблемы и предмета исследования, 
определения этих понятий, выделения их компонентов, установления 
возможных уровней их развития; в ходе основных экспериментов 
проделывался анализ полученных результатов, определялись 
предварительные взаимосвязи между явлениями и самим объектом 
исследования; в конце эксперимента осуществлялась проверка достоверности 
гипотезы, полученных данных, их объективность. 
Педагогическое наблюдение - проводилось на учебно-тренировочных 
занятиях. 
Метод наблюдения - это преднамеренное, систематическое и 
целенаправленное восприятие внешнего поведения человека с целью его 
последующего анализа и объяснения. Объективное наблюдение в психологии 
направлено не на внешние действия сами по себе, а на их психологическое 
содержание; здесь внешняя сторона деятельности лишь исходный материал 
наблюдения, который должен получить свою психологическую 
интерпретацию и быть осмыслен в рамках определенной теории. 
Успешность наблюдения и объяснения его результатов, в конечном 
счете, зависит от состояния знаний в исследуемой области. На основе 
определенного понимания природы изучаемого явления выдвигается 
гипотеза о его зависимости от конкретных факторов, от их проявления во 
внешнем поведении. Гипотеза проверяется в ходе наблюдения и может 
подтверждаться, уточняться, опровергаться. 
Наблюдение как научный метод должно отвечать ряду требований. Оно 
должно быть избирательным, т.е. исходить из четко поставленной цели, 
выделять определенный фрагмент изучаемой реальности. Наблюдение 
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должно быть плановым и систематическим, т.е. строиться на основе плана и 
проводиться на протяжении определенного периода времени. Важно как 
можно более подробно зафиксировать изучаемое поведение, т.е. необходима 
полнота наблюдения. 
В ходе проводимого эксперимента данный метод применялся с целью 
определения физического и психологического состояния испытуемых, 
объема и интенсивности нагрузки, а также степени проявления интереса к 
получаемой в процессе занятий информации. Функциональное состояние 
учащихся учебно-тренировочной группы по волейболу на тренировочных 
занятиях на основании внешних признаков (потоотделение, замедление 
темпа движений, частота дыхания). Эмоциональное состояние спортсменов 
на тренировки (интерес к излагаемому материалу, к определенному виду 
движений, сильное возбуждение в конце занятия и в процессе игр) также 
определялись методом наблюдения. Учитывались субъективные ощущения 
учащихся, что помогало корректировать содержание занятий в зависимости 
от состояния испытуемых. Педагогическое наблюдение позволило 
осуществлять контроль за эффективностью применения методики, 
направленной на развитие специальной ловкости в процессе учебно-
тренировочных занятий. Обращалось внимание на утомляемость, 
дисциплинированность, активность. 
Педагогический эксперимент - Опытно-экспериментальная работа 
проводилась в три этапа. На предварительном этапе, теоретическом, 
изучалась и анализировалась научно-методическая литература по проблеме 
Развитие специальной ловкости у волейболистов 10-13 лет, как фактора 
влияющего на эффективность игры в защите. Педагогический эксперимент 
проводился в детско-спортивной школе олимпийского резерва «Старт» г. 
Зеленогорска. Подобраны методы исследования – анализ научно-
методической литературы, педагогическое наблюдение. 
Под наблюдением находилось 24 учащихся, занимающихся 
волейболом. Данный метод в проводимом исследовании был основным и 
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характеризовался как многоэтапный эксперимент. Целью его являлось 
обоснование содержания методики упражнений развития специальной 
ловкости у волейболистов в возрасте 10-13 лет, занимающихся волейболом, а 
также проверка научной гипотезы. Предполагалось, что использование 
разработанной нами методики положительно скажется на показателях, 
характеризующих уровень развития специальной ловкости у детей 10-13 лет, 
занимающихся волейболом. 
Сущность проводимого педагогического эксперимента заключалась в 
создании экспериментальной системы, в условиях которой становится 
возможным выявление связи между использованием разработанных в ходе 
проводимого исследования организационно-методических материалов и 
развитием двигательных качеств. 
 В процессе проведения педагогического эксперимента сравнивались 
показатели контрольной и экспериментальной групп (характеристика и 
показатели контрольной и экспериментальной групп  подробно описаны в 3 
главе). 
 В ходе педагогического эксперимента определили характер и динамику 
развития ловкости учащихся контрольной и экспериментальной групп, 
занимающихся по разработанной нами программе. Выбор тестов был 
обусловлен необходимостью наиболее полно охарактеризовать уровень 
развития специальной ловкости испытуемых, и включал следующие виды 
контрольных испытаний: 
 1.Прыжок в длину с места - предназначен для определения «взрывной» 
силы. Тест выполняется из положения стоя, выпрыгиванием двумя ногами 
одновременно с приземлением на две ноги. Результат определяется по 
расстоянию от линии старта до точки касания пяток испытуемого. 
 2. Челночный бег 3х10м - предназначен для оценки координационных 
способностей. По команде «На старт!» испытуемый становится в положение 
высокого старта за стартовой чертой с любой стороны от набивного мяча. 
После команды «Марш!» он пробегает 10м. до другой черты, оббегает с 
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любой стороны набивной мяч, лежащий в полукруге, бежит в третий раз 10м. 
и финиширует. Результат - время пробежки 3х10м. 
 3. Тест «Фламинго» - служит для оценки статического равновесия. 
Испытуемый занимает сходное положение - стойка на одной ноге, другая 
согнута в колене и максимально развернута кнаружи. Ее пятка касается 
подколенной чашечки опорной ноги. Руки на поясе, голова прямо. По 
команде «Готово»испытуемый закрывает глаза, а экспериментатор включает 
секундомер. Результат оценивается по среднему показателю времени 
удержания равновесия (из трех попыток). 
 4. Оценка специальной ловкости - игрок имитирует блок. Затем 
падение и выполняет передачу мяча с 3 метров на точность в мишень - 10 
раз. Мишень 0,5м на высоте 3м. 
5. Передача мяча двумя руками снизу на точность 
Методика проведения - на стене вешается мишень (высота 3м,D-1м), на 
расстоянии 3м от мишени делается отметка, с которой производится 
передача в мишень. Испытуемый занимает место у отметки. По сигналу 
экспериментатора он быстро через упор присев принимает и.п. упор лежа, 
встает и выполняет передачу после набрасывания партнера, стремясь попасть 
мячом в мишень на стенке. 
5. Подача на точность 
Методика проведения теста - игрок занимает место у лицевой линии и 
выполняет подачу доступным способом в зоны 1-6-5. На каждую зону 
отводится по 10 подач, в зачет идут попытки, выполненные с точным 
попаданием в размеченную зону. 
 7. Бег на ловкость по периметру одной стороны площадки против 
часовой стрелки - волейбольные мячи лежат на линии нападения - один на 
средней линии, два другие на расстоянии 1м от боковых линий. Два барьера 
стоят перпендикулярно сетке между зонами 2-3 и 3-4 у сетки. Старт из зоны 
1 из положения упор присев; кувырок вперед, рывок до мяча; взять мяч и с 
разбегу бросить его двумя руками через сетку, пролезть под барьером, взять 
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второй мяч и далее то же действие, что и в начале испытания. После броска 
третьего мяча через сетку - финиширование бегом спиной вперед до лицевой 
линии. 
 Математико-статистический метод применяется для обработки 
полученных в ходе исследования данных, их логический и математический 
анализ для получения вторичных результатов, т.е. факторов и выводов, 
вытекающих из интерпретации переработанной первичной информации. 
При обработке полученных результатов вычислялись следующие 
показатели: 
a. Показатели среднего арифметического Х 
В работе мы использовали формулу для вычисления средней 






где Хi – значение отдельного измерения; n – общее число измерений в 
группе. 








c. Формулу для вычисления стандартной ошибки среднего 






d. Для оценки достоверности различий средних показателей 














где; n - объем выборки, сумма,х, у - экспериментальные данные, Sx, Sy 
дисперсии. 
 
2.2 Организация исследования 
 
Исследование проводилось в течение 2016-2016 г.г январь-апрель. 
Были организованы контрольная и экспериментальная группы, из  
детско-спортивной юношеской школы олимпийского резерва «Старт» г. 
Зеленогорска. Организованы 2 группы из спортсменов учебно-
тренировочных групп 4 года обучения в возрасте  10-13 лет имеющие 
спортивную квалификацию 2 разряда. Были выделены КГ и ЭГ по 12 
человек. Учебные занятия проводилось согласно расписанию 4 раз в неделю 
на базе детско-спортивной юношеской школы олимпийского резерва 
«Старт». 
Наше исследование проводились в четыре этапа. 
На первом этапе на основе изучения и анализа научно-методической 
литературы выявлена проблема, предпосылки ее решения, а также 
определены цель и задачи. 
На втором этапе мы провели педагогическое наблюдение, разработку 
методических рекомендаций по проведению подготовительной части 
тренировочного занятия 
На третьем этапе проведен педагогический эксперимент, на основе 
разработанной программы. 
Четвёртый этап заключался в обработке данных, полученных в ходе 
педагогического эксперимента, их анализа, формулирование выводов.  
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На заключительном этапе полученный материал оформлен в виде 






























3 РАЗРАБОТКА ЭКСПЕРЕМЕНТАЛЬНОЙ МЕТОДИКИ И ПРОВЕРКА 
ЕЕ ЭФЕКТИВНОСТИ 
 
3.1 Экспериментальная методика упражнений на развитие 
ловкости у волейболистов 10-13 лет 
 
Ловкость - способность выполнять двигательные действия 
(технические приемы и элементы игры) быстро, правильно и точно. 
Выполнение любого технического приема строится на основе старых 
координационных связей, чем больший запас разнообразных двигательных 
навыков имеет волейболист, тем успешнее идут овладение техникой игры и 
использования ее в постоянно изменяющихся игровых ситуациях. В связи с 
этим, основной путь развития ловкости - это обогащение спортсменов все 
новыми разнообразными навыками и умениями, развитие координации.  
Условно, ловкость волейболиста можно разделить на: 
а) акробатическую (проявляется в защитных действиях, рывках, 
бросках, падениях); 
б) прыжковую (умение владеть телом в безопорном положении при 
выполнении нападающих ударов, блокирования, вторых передач, подач в 
прыжке). 
Учитывая вышеизложенное разделение ловкости, мы разработали два 
комплекса упражнений специального воздействия, которые и легли в основу 
предполагаемой нами методики упражнений воспитания ловкости у юных 
волейболистов. 
Акробатическая ловкость 
1. Имитация приема мяча: 
- с падением в сторону (из упора присев); 
- с броском вперед с приземлением на руки-грудь-живот из положения 
динамической стойки; 
- с броском в сторону и кувырком через плечо; 
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- с падением перекатом на спину. 
2. То же, но выполнить прием мяча. 
3. Кувырок через плечо (в сторону, через голову вперед-назад), после 
кувырка прием мяча или передача мяча. 
4. Прыжок - кувырок вперед, после - прием мяча. 
5. Перекат с поворотом из положения сидя ноги врозь, встать - 
передача мяча. 
6. Из положения низкого старта- рывок, прием мяча с падением бедро-
спина. 
7. Бег на скорость различными способами и изменением направления 
(после изменения направления - прием или передача мяча). 
8. Преодоление полосы препятствий - после каждого препятствия 
кувырок с последующим приемом или передачей мяча. 
9. Блок, поворот на 180о - прием мяча с падением. 
10. Передача мяча в парах. Первая передача над собой, вторая партнеру 
и выполнить кувырок. 
11. Один игрок с мячом у сетки, второй на лицевой линии, сидя спиной 
к партнеру, лежа на животе или спине. Удар мячом в пол, после чего 
второй игрок быстро встает, выходит к мячу и выполняет передачу 
партнеру. 
Прыжковая ловкость 
1. Прыжки через скакалку. 
2. Прыжки через различные предметы с поворотом туловища. 
3. Комбинация - кувырок вперед, прыжок через препятствие с 
поворотом туловища. 
4. Прыжок вверх с имитацией в без опорном положении технических 
приемов. 




6. Серийные прыжки через препятствия с имитацией игровых приемов. 
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7. Прыжок через препятствия после приземления прием наброшенного 
мяча. 
8. Вращение мяча на шнуре на разной высоте, перепрыгивание. 
Изучив характер воздействия и эффективность в применении 
вышеизложенных упражнений, мы в тренировочных занятиях предлагали 
нашим воспитанницам выполнить 4-5 упражнений из 2 комплексов. Эти 
упражнения специального воздействия на развитие ловкости применялись 2 
раза в недельном цикле в подготовительном периоде. 
В тренировках на ловкость использовались разнообразные упражнения, 
чтобы не было однотонной физической работы, которая угнетает психику 
спортсмена. Разнообразность не позволяет проявлять пассивность при 
выполнении упражнений. 
 
3.2 Результаты педагогического эксперимента  
 
Ловкость среди других физических качеств волейболистов занимает 
особое положение. Во-первых, высокий уровень развития скорости - 
решающая предпосылка для качественного освоения и совершенствования 
техники игры, во-вторых, ловкий спортсмен быстро приспосабливается к 
постоянно меняющимся условиям в соревнованиях и выбирает наиболее 
эффективные средства ведения игры. 
В наших исследованиях, ловкость спортсменов оценивалась в умении 
точно послать мяч после выполнения технического приема, прыжках в длину 
с места, челночном беге 3х10 и в беге с преодолением препятствий. 
За время эксперимента, точность передачи мяча после выполнения 
технических приемов, детей задействованных в эксперименте, значительно 
улучшилось, но эти изменения в контрольной и экспериментальной группах 
были не одинаковы. 
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Исходные контрольные испытания точности передачи мяча после 
передачи мяча двумя руками снизу, нижней прямой подачи и передачи двумя 
руками сверху таблица 1 не имеют существенных различий. 
 
 Таблица 1 - Результаты тестирования техники владения элементами 
волейбола контрольной и экспериментальной групп в начале 
педагогического эксперимента (М + m) 






нтальна t р 
Передача мяча двумя 





0,4 1,45 2,01 <0,05 






0,4 0,50 1,00 н.д. 
Передача сверху на 





0,3 0,73 2,02 <0,05 
 
По окончании педагогического эксперимента выявлены статистические 
достоверные (р<0,05-0,01) превышения исследованных показателей у 
девочек экспериментальной группы по сравнению с показателями девочек 
контрольной группы. 
 
Таблица 2 -Результаты тестирования техники владения элементами 
волейбола контрольной и экспериментальной групп в конце педагогического 
эксперимента (М + m) 
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Продолжение таблицы 2 - Результаты тестирования техники владения 
элементами волейбола контрольной и экспериментальной групп в конце 










Передача мяча двумя 





1,1 12,90 6,64 <0,001 






0,3 2,00 4,00 <0,001 
Передача сверху на 





0,3 2,89 6,81 <0,001 
 














Рисунок 3 - Показатели точности передачи с верху 
 
По результатам средних исходных данных в прыжках в длину с места, 
можно заключить, что достоверных различий между контрольной и 
экспериментальной группами не обнаружено (t= 1,1; р>0,05). 
К концу исследований средний результат в прыжках в длину с места 
составил в контрольной группе 16,89см., в экспериментальной 22,9см., что 
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соответственно равно 11,2% (t= 5,77; р<0,001) и 14,9% (t= 12,15; р<0,001). 
(таблица 3). 
Средние показатели первых контрольных испытаний в челночном беге 
3х10, были равны 9,33+0,05 контрольной и 9,22+0,03 экспериментальной 
группах. 
Разница между итоговыми результатами и результатами в конце 
эксперимента составил в контрольной группе 0,28с, в экспериментальной 
0,44с, что в процентном соотношении равно 3% (t= 4,8; р<0,001) и 4,8%  
(t= 12,2; р<0,001) соответственно. 
 В конце педагогического эксперимента результаты по тесту 
«Фламинго» в группах достоверно улучшился на 14,6% (t= 8,76; р<0,001) в 
контрольной группе и на 20,1% (t= 12,5; р<0,001) в экспериментальной. 
 Лучшие результаты были показаны учащимися экспериментальной 
группы (11,9с), худшие - учащимися контрольной группы (8,2с.) (таблица 3). 
 По результатам, полученным в конце эксперимента, отличалось 
улучшение результатов в беге с преодолением препятствий в обеих группах. 
В контрольной группе улучшение составило 3,4с., в экспериментальной 4с., 
что соответственно составило 9,4% и 16% (таблица 3). 
 
Таблица 3 - Показатели тестирования в начале и конце эксперимента  
Показатели  До 
 










длину с места 
(см) 
до 150,59+2,18 153,5+1,5 2,91 1,1 р>0,05 
после 167,48+1,95 176,4+1,4 8,92 3,95 р<0,001 
Челночный бег 
3х10 (см) 
до 9,33+0,05 9,22+0,03 0,11 1,89 р>0,05 
после 9,05+0,03 8,78+0,02 0,27 7,49 р<0,001 
«Фламинго» до 8,36+0,05 8,45+0,04 0,09 1,4 р>0,05 
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после 9,58+0,13 10,15+0,13 0,57 3,8 р<0,001 
Бег с 
препятствиями 
до 19,7+0,06 18,40+0,08 1,3 2,56 р>0,05 
после 17,27+0,03 15,2+0,03 2,07 3,11 р<0,001 
 
В первой колонке - наименования контрольных испытаний, которые 
проходили у контрольной и экспериментальной группы, в начале 
исследования и после.  
Также можно посмотреть средний показатель и возможное стандартное 
отклонение контрольной и экспериментальной группы, показанные до начала 
нашего исследования, и после контрольных испытаний после применения 
специальных средств на практике. 
На начало исследования данные контрольной и экспериментальной 
группы свидетельствуют о недостоверности различий. 











Рисунок 5 - Результаты челночного бега 
 
 






Рисунок 7 - Результаты бега с припятствием 
Как видно из приведенных данных, произошли значительные 
изменения в развитии ловкости в обеих группах, но в экспериментальной они 
более значительные. Это является следствием применения разработанной 




















На основании полученных в исследовании данных представляется 
возможным сделать следующие выводы: 
1. Выполнение любого технического приема строится на основе старых 
координационных связей. Чем больший запас разнообразных двигательных 
навыков имеет волейболист, тем успешнее идут овладения техникой игры и 
использование её в постоянно изменяющихся ситуациях. В связи с этим, 
основной путь развития ловкости - это обогащение спортсменов всё новыми, 
разнообразными навыками и умениями, развитие координации. 
2. Результаты проведенного нами исследования показали, что 
применение в тренировочном процессе волейболистов большого 
разнообразия специальных упражнений, при строгой их регламентации, 
положительно влияет на развитие ловкости. 
3. Разработанная нами методика упражнений на ловкость у детей 10-13 
лет, в ходе экспериментальной проверки показала свою эффективность и 
















На основании проведенных исследований и полученных результатов, 
можно рекомендовать для практического использования при проведении 
учебно-тренировочных занятий с юными волейболистами следующие 
положения: 
Систематически с помощью специальных упражнений развивать 
специальную ловкость с акцентом на увеличение объема упражнений в 
достаточной степени трудных в координационно-двигательном отношении 
(изменение исходных положений, усиление противодействий, изменение 
пространственных границ, скорости или темпа движений, переключение с 
одного движения на другое и т.д.). 
Упражнения на ловкость требуют повышенного внимания точности 
движений, и поэтому лучше всего проводить их в начале основной части 
тренировочного занятия. 
Применение на учебно-тренировочных занятиях волейболистов 
разнообразных упражнений, вызывает у занимающихся больший интерес, за 
счет  чего значительно повышается мотивация к выполнению тренировочных 
занятий. Объем упражнений и длительность серий в рамках одной 
тренировки должны быть не большими, так как большой объем и длительные 
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